havermout
melk (magere)
whey proteine (bod

brood (volkoren)
kipfilet (beleg)
brood (volkoren)
kipfilet (beleg)

brood (volkoren)
kipfilet (beleg)
brood (volkoren)
kipfilet (beleg)

brood (volkoren)
kipfilet (beleg)
brood (volkoren)
kipfilet (beleg)

aardappelen

doperwten en wortel
kalkoenfilet




whey proteine (bod
dextrose

kwark ( mager )

cashew-noten

TOTAAL

VERSCHIL TOTAAL-TARGET (GRAMMEN)
TOTAALCAL

VERSCHIL TOTAAL-TARGET (CALORIEEN)
TOTAAL%




